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Im Einklang sein

Wann haben Sie das letzte Mal aktiv etwas fiir Ihre Gesundheit getan?
Im Alltagsstress kommt oft zu kurz, was doch so wichtig ist: fiir das Wohlsein von
Korper, Geist und Seele zu sorgen. Atmen Sie in Niederdsterreichs traumhafter
Landschaft zwischen Bergen, Waldern und Seen einfach einmal wieder tief durch.

Vom gesunden Klima der Regionen
Niederdsterreichs kdnnen Erhol-
ungssuchende auf vielerlei Arten
profitieren. Beweglichkeit, Kraft

und Ausdauer werden etwa auf den

Outdoor-Parcours und -Routen im

Waldviertel trainiert — mit Geraten,

die achtsam in die Natur integriert
sind. In Senftenberg, dem ersten

zertifizierten Heilwald Osterreichs,
wird bereits auf den ersten Metern

durchs satte Griin die heilsame
Wirkung des heimischen Forsts
erfahrbar: Das Herz schléagt lang-

samer, der Blutdruck wird gesenkt,

die Lungen weiten sich ...

EINATMEN, AUSATMEN.

Die Natur hilft auf vielfaltige Weise zu
heilen. In Baden hat Schwefel einen
positiven Effekt auf Entziindungs-
vorgange und die Immunreaktion. In
Bad Schénau regt Kohlenséure im
Heilwasser die Durchblutung an und
férdert den Stoffwechsel. Und im
Waldviertel wird mit schmerzlindern-
dem Heilmoor gearbeitet. Doch nicht
nur die kraftspendende Natur macht
Niederdsterreich zur ersten Adresse
in Sachen Wohlbefinden. Auch in der
Kiiche gibt es viele Mbglichkeiten, sei-
ne Gesundheit zu steigern. Durch die
Verwendung von regionalen Zutaten

kann man sich nicht nur gesund
erndhren, sondern auch kulinarische
Genusse erleben. Zudem wird me-
dizinische Kompetenz in der Region
groBgeschrieben: Modernste Diag-
nostik, maBBgeschneiderte Therapien
und ein hoher Qualitatsanspruch
zeichnen die Betriebe aus. Das alles
wird von zahlreichen Mitarbeiter:innen
in heilsame Therapieformen und kraft-
bringende Leistung verwandelt - mit
viel Hirn, Hand und Herz. Weil Gesund-
heit eben unser wertvollstes Gut ist.

Mehr Informationen und Angebote
finden Sie unter: gesund-bleiben.at

© Rita Newman

Der Bewegungsapparat ist ein Organ-
system des menschlichen Kérpers,
das fiir die Aufrechterhaltung unserer
Koérperhaltung und die allgemeine
Bewegung verantwortlich ist. Zum
passiven Bewegungsapparat, auch
Stiitzapparat genannt, zahlen alle
nicht beweglichen Teile wie Knochen,
Gelenke, Bander und Bandscheiben.

Der aktive Bewegungsapparat umfasst
die beweglichen Teile, also Muskeln,
Sehnen und Faszien. Nur durch das
Zusammenspiel aller Komponenten

R
Bewegende

Momente

Der Bewegungsapparat gibt dem menschlichen Kérper Form,
Halt und Beweglichkeit. Ist er erkrankt, fiihrt das nicht selten zu
schmerzhaften Einschrankungen. Was hilft, ist Bewegung.

sind fiir uns alltagliche Bewegungen
wie Aufstehen, Stehen, Gehen, Laufen
oder Springen moglich. Damit der
Bewegungsapparat gesund bleibt und
wir keine Einschrankungen haben,

ist korperliche Aktivitat das A und O.
Sie stérkt die Muskeln und halt die
Gelenke geschmeidig. Bei fehlender
sportlicher Betatigung bleiben Abbau-
produkte im Knorpel, und wichtige
Nahrstoffe kdnnen nicht ausreichend
transportiert werden. Nicht umsonst
heif3t ein bekanntes Sprichwort:

+Wer rastet, der rostet!*

Tun Sie sich und lhrem Korper also
etwas Gutes und werden Sie aktiv!




PAIN RELIEF STAY -
SCHMERZTHERAPIE

8 Tage /7 Nachte € 2.125 p. P.
inkl. Vollpension

1x arztl. Eingangsuntersuchung,
5 x Arsonvalisation n. Dr. Nuhr,
2 x Einzel-Heilgymnastik,
3 x med. Trainingstherapie,
2 x Elektrotherapie,
2 x Low-Level-Flachenlasertherapie,
2 x Phonophoresebehandlung,
3 x man. Regulationstherapie n. Dr. Nuhr,

1x arztl. Abschlussuntersuchung,
Pool, Bio-Sauna & finnische Sauna

Nuhr Medical® Center
Dr.-Nuhr-Platz 1, 3541 Senftenberg,
Tel.: 02719/22 21
info@nuhr.at
nuhrmedicalcenter.com

© Nuhr Medical Center

— BADENER HOF —

GOLD-STANDARD FUR
IHRE GESUNDHEIT

Das Gesundheits- und Kurhotel Badener Hof inmitten
der reizenden Altstadt Baden bei Wien vereint medizi-
nische Spitzenkompetenz mit schulmedizinischen und
komplementéren Therapieangeboten im Sinne einer
ganzheitlichen Behandlung.

MEHR LEBENSQUALITAT

Im Vordergrund steht die Gesundheitsvorsorge Aktiv, aber
Erkrankungen des Stiitz- & Bewegungsapparates und
Wiederherstellung nach Operationen zéhlen ebenso zu
den Indikationen. Im Rahmen des Gesundheitsleistungen-
PLUS-Programms werden auch weitergehende Therapien
wie Akupunktur und Raucherentwdhnung oder das Faszien-
Distorsions-Modell angeboten. Von Heilmassagen tiber
Bewegungstherapien bis zu Biofeedback - fiir jeden Gast
wird ein individuell abgestimmter Therapieplan erstellt.
Immer getreu dem Motto: Auszeit vom Alltag nehmen -
Gesundheit verbessern und Wohlbefinden férdern.

.

— NUHR MEDICAL CENTER —

SPITZENMEDIZIN TRIFFT
AUF WOHLFUHLAMBIENTE

Seit 1954 steht der Name Nuhr fiir internationale Spitzenmedizin. Im
Nuhr Medical Center setzt man auf eine individuelle, breitgefacherte
Schmerztherapie. Jede:r Patient:in erhélt aus dem grofen Angebot an
Behandlungsmethoden einen maBgeschneiderten Therapieplan, der
durch Individualitat und Intensitat der Therapien — das Nuhr Med Concept
- schlussendlich zum Erfolg fiihrt. Dieses setzt sich aus den Bereichen
physikalisch-rehabilitative Therapie, Komplementérmedizin, Bewegungs-
therapie sowie Mental-Coaching und -Starkung zusammen.

KOMPETENT SCHMERZEN LINDERN

Das Nuhr Medical Center im idyllischen Waldviertel unterstiitzt Sie
kompetent und feinfiihlig auf dem Weg zur Schmerzlinderung. Das Pain-
Relief -Therapieangebot empfiehlt sich bei jeglicher Form von chronischen
Schmerzen. Erleben Sie bei einem Therapieaufenthalt im Nuhr Medical
Center das heilsame Gefiihl, rundum gut betreut zu werden.

8 Tage /7 Nachte ab € 955 p. P.

inkl. Vollpension & Romertherme Baden

bad, 2x Schwefelmoorpackung,

Themenspaziergang (samstags),
1x Wein-Degustationsmeni

Tel.: 02252/485 80
info@badenerhof.at
badenerhof.at

GELBES-GOLD-PACKAGE

1x arztliche Untersuchung, 3x Schwefel-

1x Hydrojet-Massage, 1x Heilmassage,
1x Magnetfeldbehandlung, 1x geflihrte
Nordic-Walking-Tour, Stadtfiihrung

Gesundheits- und Kurhotel Badener Hof
Pelzgasse 30, 2500 Baden bei Wien

XUNDHEITSWOCHE

8 Tage /7 Nachte ab € 1100 p. P.
mit xunder Genuss-Vollpension

1x érztliche Untersuchung und allg.
Aufnahme, 2x Heilgymnastik - Gruppe,
2x Moor- oder Medizinalbad, 1x Parafango-
packung, 2x Heilmassage Teilkorper inkl.
Infrarot, 2x Hydrojet-Massage

Moorheilbad Harbach
3970 Moorbad Harbach
Tel.: 02858/52 55-0
info@moorheilbad-harbach.at

moorheilbad-harbach.at
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GESUNDHEITS- UND REHABILITATIONSZENTRUM
— MOORHEILBAD HARBACH —

HOCHSTE KOMPETENZ FUR
IHR WOHLBEFINDEN

Im Gesundheits- und Rehabilitationszentrum Moorheilbad Harbach
stehen der Mensch und seine Gesundheit im Mittelpunkt.

TANKEN SIE KRAFT

Das Gesundheits- und Rehabilitationszentrum ist seit Giber 40 Jahren auf die
Behandlung von Erkrankungen des Stiitz- und Bewegungsapparats spezialisiert.
Ob orthopadische Rehabilitation, Gesundheitsvorsorge Aktiv/Kur oder Schmerz-
therapie - ein kompetentes Expertenteam hilft Innen, lhre Beschwerden zu lindern
und lhren Lebensstil nachhaltig zu verbessern. Darliber hinaus sind auch private
Gesundheitsaufenthalte méglich. Nehmen Sie sich Zeit fiir Inre Gesundheit und
tanken Sie neue Kraft inmitten der idyllischen Waldviertler Landschaft.

GESUNDHEITSHOTEL

— MOORBAD BAD GROSSPERTHOLZ —

HEILKRAFT AUS DER NATUR

Der Mensch zuerst — 55 Jahre Erfahrung mit dem original Bad

KRAFT TANKEN

GroBpertholzer Heilmoor macht die Mooranwendungen zu einer wah-

ren Wohltat fiir lhren Riicken, lhre Gelenke, Muskeln und Wirbelsaule.

MEDIZINISCHE KOMPETENZ, DIE UBERZEUGT
Splren Sie die Heilkraft des Moores und profitieren Sie vom

6 Tage /5 Nachte ab € 749 p. P.
im Wohlfiihilzimmer mit Halbpension

1x Heilmassage Teilkorper, 1x Malava-
Massage, 2 x Hydrojet-Massage

fundierten Wissen der Mitarbeiter:innen, die lhnen ein mali3-

geschneidertes Therapieprogramm, ergénzt durch Bewegungs-
Gbungen und Massagen, erstellen. Das familidr gefiihrte Haus
empfangt Sie mit Waldviertler Freundlichkeit und Herzlichkeit.
Umgeben vom Naturpark Nordwald, ist die Region ein Eldorado
far Erholungsuchende - fihlen Sie sich ab der ersten Minute wohl.

Gesundheitshotel
Moorbad Bad GroBpertholz
Bad GroBpertholz 72, 3972 Bad GroBpertholz
Tel.: 02857/22 73
reservierung@moorbad-badgrosspertholz.at
moorbad-badgrosspertholz.at
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FLUSSI&’E ENERGIE: WASSER

Wflsseﬁ ist nicht'nur unser wichtigstes Lebensmittel,
sonderh auch ein bewahrtes Heilmittel. Osterreichs kostbares
Nassiist zuderé von gepriift hochster Qualitat.

»Das Prinzip aller Dinge ist Wasser.
Aus Wasser ist alles und ins Wasser
kehrt alles zuriick®, wusste schon der
griechische Philosoph Thales von
Milet. Dieser Grundsatz gilt auch fiir
den menschlichen Organismus. Er be:
steht zu rund 60 Prozent aus Wasser, ",,
das dringend gebraucht wird, damit
es unserem Korper gut geht. Wasser
und Korperfliissigkeiten erledigen
wichtige Aufgaben: Sie transportieren
die bendtigten Nahrstoffe, sie

eseitigen Schadstoffe und sind
insgesarﬁt unentbehrlich fiir einen
gesunden Stoffwechsel.
i

2,5 LITER PRO TAG

Um den Kérper in Schwung zu halten,

muss der Mensch trinken. SchlieB-

lich verliegt der Organismus téglich

rund zwei Liter Wasser‘ Gber Nieren,
| Atmung, Darm und Haut. Wird stark
' geschwitztyist der Wasserverlust

sogar deutfc(‘h héher.

l“_.

Um den Wasserhaushalt im Lot zu
halten, sollten wir rund 2,5 Liter pro
Tag trinken, idealerweise ganz norma-
les Leitungswasser, wie Expertiinnen
erklaren. Das ist nicht nur umwelt-
freundlich, sondern auch gesund.
Wer geschmacklich variieren will,
kann das Wasser mit etwas Apfelsaft
mischen, Zitronenscheiben oder
frische Minze dazugeben — oder
gleich einen herrlich aromatischen
Krauter- oder Friichtetee trinken ...

-
iy

7 Fakten uber Tee

1. Je frischer der Tee ist, desto
aromatischer schmeckt er. Tee sollte
deshalb kihl, dunkel und trocken
gelagert werden.

2. Jedem Moment sein Tee: Am
8. November ist es wieder so weit,
Osterreich feiert den ,Tag des Tees"!

3. Ob schwarz, griin, mit Frichten
oder Krautern — Tee ist nach Wasser
das zweitbeliebteste Getrank weltweit.

Y4, Jahrlich werden in Osterreich tiber
780 Millionen Teebeutel verkauft.

Am beliebtesten sind Krauter- und
Friichtetees.

5. Rund 90 bis 95 Prozent der
Osterreicher:innen setzen auf
Teebeutel. Aber auch der lose

Tee findet immer mehr Fans.

6. China ist mit Abstand der weltweit
groBte Teeerzeuger. Hier wird vor allem
griiner Tee hergestellt. Es folgen Indien,
Kenia, Sri Lanka und Indonesien.

7.Um die 25.000 Tassen - so viel
wird vom beliebten Hei3getrénk
pro Sekunde weltweit getrunken.
Auf das Jahr gerechnet, ergibt das
3,9 Millionen Tonnen Tee.
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ﬁ’ IMPRESSUM [ Medieninhaber [ Herausgeber: Niederdsterreich-Werbung GmbH, 3100 St. Pélten, Niederdsterreich-Ring 2, Haus C, Tel. +43 (0) 2742/9000-19800. Die
i * Niederdsterreich-Werbung GmbH ist ausschlieBlich Medieninhaber und weder Reisevermittler noch Reiseveranstalter. Im Falle von Buchungsanfragen werden die konkreten
L} Angaben und Geschaftsbedingungen zu den einzelnen in dem Katalog angefiihrten Reisevorschlagen durch den jeweiligen in den Unterlagen angefiihrten Ansprechpartner

bzw. durch die Kontaktstelle mitgeteilt. Fir die Reisevorschldge sowie die allenfalls daran zu erstellenden Angebote und Vertrage sind die Geschéftsbedingungen der
Leistungstrager oder Veranstalter, welche mit dem Anbot tibermittelt werden oder auf der Homepage des jeweiligen Ansprechpartners ersichtlich sind, zu beachten. Bei
den gegenstéandlichen Reisevorschlagen werden ausdriicklich Termin- und Preiséanderungen vorbehalten. Stand: Mai 2024. Gestaltung: Biiro X Design GmbH, Wien, buerox.at.
Druck: Berger, Horn. Uns ist gendergerechte Sprache wichtig. Sollte aus Griinden der besseren Lesbarkeit stellenweise nicht gegendert werden, impliziert dies keine
Geschlechterdiskriminierung. Alle Personen sollen sich gleichermaBen von unseren Inhalten angesprochen fiihlen. Danke fir Ihr Verstandnis. Offenlegung gem. § 25 MedienG:
abrufbar auf niederoesterreich.at/kundenzeitung-offenlegung

© Carolin Unrath
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Die Kraft der
positiven Gedanken

kOnnen uns
nicht nur helfen, Ziele und Wiinsche zu erreichen. Sie wirken
sich auch giinstig auf Gesundheit und Genesung aus.

— LEBENS.RESORT OTTENSCHLAG —

ZURUCK INS GLEICHGEWICHT

Eingebettet in die Naturlandschaft
des Waldviertels liegt das Lebens.
Resort Ottenschlag — ein modernes
Gesundheitszentrum, das lhnen bei
Burnout, Depression oder Angster-
krankungen hilft, Ihren Weg zuriick in
ein ausgeglichenes Leben zu finden.

LASSEN SIE LOS, LEBEN SIE LOS
Ein interdisziplindres Team aus
Arzt:innen, Psychotherapeut:innen,
Psycholog:innen, Pflegefachkraften
und Therapeut:innen begleitet Sie

in ein selbstbewussteres und freud-
volleres Berufs- und Privatleben. Ziel
des Rehabilitationsprogramms ist
der Aufbau von Motivation, die seeli-
sche und kdrperliche Stabilisierung,
die Starkung von persdnlichen Fer-
tigkeiten sowie eine selbststandige
Lebensfiihrung. Neben der psych-
iatrischen Rehabilitation werden
auch Rehabilitation bei Stoffwechsel-
erkrankungen sowie Gesundheitsvor-
sorge-Aktiv-Aufenthalte angeboten.

d at unser Gehirn die schlechte Ange-
wohnheit, sich auf die Probleme des Lebens
zu fokussieren und sie noch groBBer zu machen,
als sie wirklich sind. Das kann zu seelischem
Stress bis hin zu Depressionen fiihren.

MOTIVATIONSKICK FUR JEDEN TAG
Unsere Gedanken beeinflussen dabei nicht
nur unser Handeln und Fihlen, sondern
konnen auch biologische und chemische
Vorgénge in unserem Kdrper steuern. Studien
haben bewiesen, dass positive Affirmationen
ein kraftvolles, psychologisches Instrument
sind, das zur Heilung des eigenen Korpers
beitragt und heilende Kréfte entfaltet. Lassen
Sie also negative Glaubenssétze hinter sich
und machen Sie mit positiven Gedanken
einen Schritt zu einem Mehr an Gesundheit.

© Lebens.Resort Ottenschlag

PSYCHIATRISCHE
REHABILITATION IM
LEBENS.RESORT
OTTENSCHLAG

Menschen, die unter psychischen
Beschwerden leiden, finden im Rahmen eines
6-wochigen Rehabilitationsaufenthaltes
optimale Hilfe und kompetente Betreuung.
Voraussetzung flir den Beginn der
Rehabilitation ist ein stabiler psychischer
und physischer Allgemeinzustand.

Lebens.Resort Ottenschlag
XundheitsstraBe 1, 3631 Ottenschlag
Tel.: 02872/200 20
info@lebensresort.at
lebensresort.at

© Kristin Adlberger/Sebastian Pollinger

PSYCHOSOMATISCHE
IMPULSWOCHE

5 Tage [ 4 Nachte ab € 1.620 p. P.
im Einzelzimmer inkl. Vollpension

Arztliches Assessment, Facharztunter-
suchungen, Diagnostik Einzelgespréach,
Tagesstruktur gebendes Programm,
Befunderstellung
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Klinik Pirawarth
KurhausstraBe 100, 2222 Bad Pirawarth
Tel.: 02574/291 60-0
info@klinik-pirawarth.at
klinik-pirawarth.at

— KLINIK PIRAWARTH —

SPITZENMEDIZIN IM WOHLFUHLAMBIENTE

Wahrend der Impulswoche profitieren Sie von hdchster medizinischer
Kompetenz bei Stress-Symptomen, depressiven Verstimmungen, Angst-
zusténden und Schlaf-Wach-Stérungen. Das transdisziplindre Team aus
Expert:innen der Medizin und Therapie stellt eine klare Diagnose und erklart
die erforderlichen néchsten Schritte. Ein begleitendes Therapieprogramm,
das auf Ihre Bedirfnisse zugeschnitten ist, sorgt fiir die nétige Tagesstruktur.

MEDICAL WELLNESS MITTEN IM GRUNEN

Ihre freie Zeit kdnnen Sie im Relax-Bereich mit Hallenbad, Sauna, Infrarot-
kabine, Whirlpool und Tepidarium verbringen. Rund um die Klinik bieten sich
je nach Fitness unterschiedliche Routen zum Nordic Walken, Radfahren oder
Spazierengehen an. Melden Sie sich einfach unverbindlich fiir eine erste
Information und Beratung zu lhrem Aufenthalt!

MEINE AUSZEIT

8 Tage /7 Nachte ab € 906 p. P.
im Komfortzimmer inklusive Vollpension

Therapiepaket nach Wahl
MINI -3 Therapien
MIDI - 5 Therapien
MAXI -9 Therapien

Gesundheitsresort Konigsberg
Am Kurpark 1, 2853 Bad Schonau
Tel.: 02646/82 51-0
info@gkbs.at
gesundheitsresort-koenigsberg.at
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— GESUNDHEITSRESORT KONIGSBERG —

EIN LEBEN IN BALANCE

Mit héchster medizinischer Kompetenz und préamierter Hauben-
kulinarik begleitet Sie das Gesundheitsresort Kdnigsberg inmitten
der schonen Buckligen Welt auf dem Weg zu physischer und psychi-
scher Gesundheit. Zu den medizinischen Schwerpunkten des Resorts
zdhlen Gesundheitsvorsorge Aktiv, Stlitz- und Bewegungsapparat,
Gefale und Durchblutung sowie psychosoziale Gesundheit.

DEM ALLTAGSSTRESS ENTFLIEHEN

Durch individuelle Préventions- und Rehabilitationsangebote und
vielseitige Therapien (Psychotherapie, Ergotherapie und Workshops)
sollen im Sinne einer ,Hilfe zur Selbsthilfe” die eigenen Féhigkeiten
gestarkt und erweitert werden. Dadurch wird die optimale Moglich-
keit geboten, Erschopfungszusténde und Burnout rechtzeitig zu
erkennen und ihnen entgegenzuwirken.
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Herz & Geftale gesund

Fir ein fittes Herz-Kreislauf-System ist eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung wichtig. Obst, Gemiise, Fisch und Vollkornprodukte sollten
deshalb regelmaBig auf dem Speiseplan stehen.

In den westlichen Industrieldandern gelten Herz-Kreislauf-
Erkrankungen als die haufigste Todesursache. Hervorge-
rufen werden sie durch Fett- und Kalkablagerungen an den
Innenwéanden unserer GefaBe (Atherosklerose). Zu den
Risikofaktoren zédhlen unter anderem familidre Veranlagung,
Alter oder Vorerkrankungen. Die ,,richtige” Erndhrung kann
helfen, eine GeféaBablagerung zu vermeiden.

HERZGESUNDE ERNAHRUNG

Bereits in den 1950er- und 1960er-Jahren fand der ameri-
kanische Wissenschaftler Ancel Keys heraus, dass es einen
direkten Zusammenhang zwischen Krankheitsbild und

Erndhrung gibt: Je hoher die Zufuhr an Nahrungsfett, desto
héher war die Sterblichkeit an Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Am besten schnitt in der Studie die griechische Insel Kreta
ab. Dass es unter den Einwohner:innen kaum Atherosklerose
und weniger Herzinfarkte gab, wurde auf die mediterrane
Kost der Kreter:innen zuriickgefiihrt: viel GemUse, Obst,
Fisch, Olivendl, Knoblauch. Aktuelle Studien bestétigen, dass
das Erkrankungsrisiko mit mediterraner Ernahrung um

30 Prozent gesenkt werden kann. Positiv wirkt sich zudem
regelmaBige Bewegung aus. Vor allem Ausdauer- und Kraft-
training starken das Herz-Kreislauf- und Immunsystem.

© Sophie Menegaldo

WEBERS VITALWOCHE

8 Tage /7 Nachte ab € 859 p. P.
mit erweiterter Halbpension

1x Auszeit-Massage, 1x Trockenaerosol-
Sitzung in der Salzstube, 1x Hydrojet-
Uberwassermassage, 1x Detox-Entschla-
ckungs-FuBbad, 1x Eintritt in die Ausstellung
im Sconarium, téglich 1Flasche Basenwasser

eich; lllustration: Shutterstock

© Romeo Felsel

VitalZeit Hotel Weber
KurhausstrafBe 16, 2853 Bad Schénau
Tel.: 02646/84 08
office@hotelweber.at
hotelweber.at

© Thomas Gobauer

unvergesslichen Erlebnis.

— VITALZEIT HOTEL WEBER —

ERHOLSAME AUSZEIT

Das VitalZeit Hotel Weber in der Buckligen Welt bietet alles,
was Ihrem Wohlbefinden dient. Mit familidarer Atmosphare,
herrlichem Feng-Shui-Garten und Falstaff-préamierter Kiiche «
macht das Vier-Sterne-Haus lhren Aufenthalt zu einem

ENTSPANNEN UND NATUR GENIESSEN

In der modernen Vitalwelt kdnnen Sie bei einer Vielzahl ge-
sundheitsfordernder Anwendungen entspannen. Das 6rtliche
Heilmittel, natlirliches Kohlenséuregas, erzielt hervorragende

Erfolge bei Durchblutungsstérungen sowie Herz-Kreislauf-

N\

Erkrankungen. Wer es aktiver mag, kann sich Walkingstocke

oder E-Bikes ausleihen oder bei einem Spaziergang die

zauberhaften Hiigel der Buckligen Welt erkunden. 4 /
NI

— HERZ-KREISLAUF-ZENTRUM GROSS GERUNGS —

XUND UND FIT MIT HERZ

Das Herz-Kreislauf-Zentrum ist Ihr Spezialist fiir Rehabilitation
und Prévention von Herz- und GefaBerkrankungen.

ZUR RUHE KOMMEN & ERHOLEN

Auf dem groBziigigen Areal inmitten des idyllischen Waldvier-
tels kdnnen Sie sich erholen und neue Kraft schépfen. Sei es
nach einem Herzinfarkt oder aufgrund einer kardiologischen
Grunderkrankung. Ein hochspezialisiertes Expertenteam

ist rund um die Uhr fiir Sie da und sorgt dafiir, dass nicht nur
die physischen, sondern auch die psychischen und sozialen
Aspekte der Erkrankungen bericksichtigt werden.

3 F’ Robert Herbst

Angebot

© Werner Harrer

HERZURLAUB

8 Tage /7 Nachte ab € 1.568 p. P.
inklusive Vollpension ,,Xund geniefBen”

Arztliche Erstuntersuchung, Ruhe-EKG,
Herz-Ultraschalluntersuchung, Ergometrie
am Fahrrad/Laufband, diagnostische Zusatz-
untersuchung, Laboruntersuchung,

2 x Heilmassage, 4 x Bewegungstherapie,
erndahrungsmedizinische Einzelberatung,
bioelektrische Impendanzanalyse inkl.
Ergebnisbesprechung, arztliches Abschluss-
gesprach inklusive Befundbericht

Herz-Kreislauf-Zentrum GroB3 Gerungs
Kreuzberg 310, 3920 GroB Gerungs
Tel.: 02812/86 81-0
info@herz-kreislauf.at
herz-kreislauf.at
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Unser Leben steht und fallt
mit jedem Atemzug

UNSICHTBARE ENERGIE: LUFT

Wir atmen taglich etwa 20.000 Mal ein und aus,

wobei jeder Atemzug unseren Kérper mit
lebenswichtigem Sauerstoff versorgt.

90 Prozent
seiner Zeit in gesc senen Radumen
oder F en, wo die Luft durch
Heizun ung und technische
Filterung konditioniert wird. Diese
kiinstlich behandelte Luft tut unse-
rem Wohlbefinden auf Dauer jedoch
wenig Gutes. -

Aber was bedeutet ,,Frische Luft®
eigentlich? Beginnen wir zuerst
einmal mit dem Geruch von Luft:

Der Mensch ist in der Lage auto-
matisch zu erkennen, ob Luft gut
oder schlecht riecht. Diese Fahigkeit
erleichterte den Menschen seit jeher
das Uberleben.

L

Luftfeuchtigkeit, Reinheit und Frische
koénnen wir formlich riechen. Eine
frische Waldluft, eine herrliche
Meeresbrise oder der Duft von
frischgemahtem Rasen verschafft
uns ein Wohlgefiihl. Die Wissenschaft
ist sich einig, das Atmen in der
Natur, besonders bei Spaziergangen
im Wald, nicht nur wehltuend,
sondern auch fordeelich fur das
Immunsystem ist.

Besonders bei Krankheit spielt
die Qualitat der eingeatmeten Luft
eine entscheidende Rolle fiipdie
Genesung. In Anlehnung arﬁe
Prinzipien des Heilfastens'kénnte
frische Luft sogar wirksa in
als Medikamente.

’_

Man kann sagen, gehen
einfach der ,,Nase nach®-
unweigerlich in die Natur fiihren.

© Waldviertel Tourismus, weinfranz.af

Destinationen
in Niederosterreich

LAND DER VIELFALT UND GEGENSATZE

In unberiihrter Natur zur Ruhe kommen — oder aktiv

;(.",
a
o
:«3 g die Landschaft genief3en. So vielfaltig wie die Gesund-
R . - * heitsangebote Niederdsterreichs, so abwechslungs- )
£ 28 g-? reich sind auch seine Landschaften. Auwélder und Gesu“(“_‘e‘ts'
© o Weinlandschaften, Wiesen und Almen, enge Schluchten dest'\ﬂa“m,‘e“
-z s und weite Heidelandschaften, sanfte Hiigel und raue im Dela“"
E‘:. ‘g j Kamme, liebliche Flussufer und geheimnisvolle Moore: gesund—b\e“_"e“'at/
! Das Zusammentreffen von alpinen, pannonischen, erlebnis” cich . _
nord- und siideuropaischen Einfliissen beschert dem niederoester’ o L

groBten Bundesland Osterreichs eine Vielfalt von
Landschaftstypen, die so nah beisammen in Mitteleu-
ropa nirgends zu finden sind. Attraktive Ausflugsziele
locken in die Donauregion, das Mostviertel oder das
Weinviertel. Das Waldviertel, die Wiener Alpen und der
Wienerwald halten mit natiirlichen Heilvorkommen
besondere Schétze flir Sie bereit. Hier und in allen
anderen Regionen dreht sich alles um die Gesundheit
und das Wohlbefinden der Gaste.

© Julia Sallaberger
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Fasten — Doping fiir die Zellen

Wer seinen Korper und die Seele durch Fasten reinigt,
gewinnt Energie und neue Lebensfreude.

Fruchtséfte, Krdutertees und Gemiise-
briihe allein I6sen keine Euphorie

aus, ihre reinigenden Krafte jedoch
schon. Haben sich die BlutgefaBe, der
Verdauungstrakt und die Haut nach
einer Woche Fastenprogramm erst
einmal regeneriert, spiirt man den
neuen Elan formlich durch den ganzen
Korper flieBen.

— GESUNDHEITSHOTEL KLOSTERBERG —

ABENTEUERREISE ZU SICH SELBST

BALLAST ABWERFEN
Erndhrungsgewohnheiten, die nicht immer
ganz gesund sind, werden unterbrochen und
sogar eine Anderung der Lebensroutinen
besser und leichter erreicht. Schon wer &fter
eine Mahlzeit ausfallen l3sst, lebt Gbrigens
Studien zufolge langer und kann sich vor
Stress und Krankheiten wie Diabetes schiit-
zen. Beim Nahrungsverzicht wird namlich
der sogenannte Autophagieprozess in Gang
gesetzt, bei dem die Zellen sich selbst auf-
raumen und ihren Zellmill entsorgen. Dies
kann eine lebensverléngernde Wirkung
haben und uns gesund alter werden lassen. .

FASTEN - DER GESUNDHEIT

ETWAS GUTES TUN

10 Tage /9 Néachte ab € 1.050 p. P.
mit Verpflegung

2 Einstiegstage, 6 Fastentage und
2 Aufbautage inklusive facettenreichem
Rahmenprogramm, Verpflegung mit
frischen, regionalen Lebensmitteln in
Bio-Qualitét, umfangreiches Bewegungs-
und Entspannungsprogramm, Yoga bei
jedem Fastenkurs inkludiert

Gesundheitshotel Klosterberg
Am Berg 170, 3921 Langschlag
Tel.: 02814/82 76
info@klosterberg.at
klosterberg.at
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© Andreas Jakwerth

P
Das Leben spiiren

Nach einer Krebsdiagnose ist nichts, wie es war. Eine Rehabilitation gibt Kraft fiir
einen Neubeginn und unterstiitzt beim Wiedereinstieg in den Alltag.

Im Anschluss an oder auch wahrend
einer Krebstherapie kann eine um-
fassende Rehabilitation die Folgen und
Symptome der Erkrankung bzw. deren
Behandlung lindern und die Lebens-
qualitat von Betroffenen verbessern.

Trotz des medizinischen Fortschritts
sind onkologische Therapien nach

wie vor kérperlich anstrengend und
mental fordernd. Hier knlipft das
Therapiekonzept der onkologischen
Rehabilitation an: Nebenwirkungen wie
Erschopfung, Stress, Schmerzen oder
Depressivitat werden reduziert und
die kérperliche Leistungsfahigkeit
verbessert. Wissenschaftliche Studien
zeigen, dass die onkologische Rehabili-
tation bei einigen Tumorerkrankungen
einen Uberlebensvorteil bringt und
das Rickfallrisiko reduziert wird.
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0\ N\ge\)" ONKOLOGISCHE
0\.;‘ REHABILITATION
— LEBENS.MED ZENTRUM BAD ERLACH — 3 Wochen stationérer Aufenthalt mit
NEUE LEBENS Q UALI TAT individuell abgestimmten Therapien
Das Programm wird von einem Team aus
Die onkologische Rehabilitation im Lebens.Med ESNL'J‘?:f':S“S'tPuﬂ2%;:;‘3;:2’;2‘;‘; e;ﬁ:g"éhe
& Ze.ntr‘.um Bad Erlach in Niederdsterreich ist Gesundheitspsychologie, medizinische
Teil eines modernen Behandlungskonzepts von Trainingstherapie, Distologie, Ergotherapie
Krebserkrankungen. und Sozialarbeit. Der Antrag auf eine
onkologische Rehabilitation wird mit
KRAFT TANKEN den Hausérzt:innen oder betreuenden

. . . . . Fachérzt:innen gestellt.
Im Sinne einer integrativen Krebstherapie setzt

Fasten reinigt Korper und Geist, stérkt und kann den Alltag
positiv verandern. Genie3en Sie einen Fastenurlaub im
Gesundheitshotel Klosterberg im idyllischen Waldviertel.

GESUNDHEIT. INSPIRATION. FASTEN.

Seit iber 35 Jahren wird in Klosterberg gefastet. Diese jahr-
zehntelange Erfahrung sowie das Umsetzen neuester wissen-
schaftlicher Erkenntnisse stellen den Kern des Angebotes
dar. Zusétzlich wird ein abwechslungsreiches Bewegungs-
programm mit geflihrten Wanderungen, Yoga, Funktions- und
Wassergymnastik u. v. m. angeboten. Das groBziigige Spa ladt
Sie zur anschlieBenden Entspannung ein.

14

das Lebens.Med Zentrum Bad Erlach gleicher-
maBen auf die kdrperliche, psychische und soziale
Rehabilitation. Abseits vom Alltag bietet das
Therapieprogramm die Méglichkeit, Beschwerden,
die durch die Erkrankung oder ihre Behandlung
entstanden sind, zu lindern, Kraft und Energie

zu tanken, das Wissen (iber die Erkrankung zu
vertiefen und Strategien zu entwickeln, wie die
Lebensqualitét verbessert werden kann. Die
onkologische Rehabilitation ist im Anschluss an
oder wahrend einer Krebstherapie moglich. Der
Mensch mit all seinen Bediirfnissen steht dabei
immer im Mittelpunkt.

ustration: Shuttemstock e »

Lebens.Med Zentrum Bad Erlach
Beste-Gesundheit-Platz 1, 2822 Bad Erlach
Tel.: 02627/813 00
info@lebensmed-baderlach.at
lebensmed-baderlach.at

i

© Lebensjﬁed Zentrum Bad Erlach
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Internationale Auszeichnung - QMS-REHA 3.0 und ISO 9001:2015
@ www.niederoesterreich.at (.)M.S—REHA Yvurde speziell fur den ?ergich delr m.edi.zinischen Rehabi-
o ] litation entwickelt. ISO 9001 steht fiir die kontinuierliche Verbesserung
[]:I magazin.niederoesterreich.at im Qualitdtsmanagementsystem.
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